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Mieéert is...”?

A Polar Team System tobb szempontbol kiemelt jelent6ségli az amator és
professzionalis sportolok edzésében. Mindenfajta céltudatos és szakszeru
aerob vagy kardio edzés alapja a testmozgas kozben végzett, folyamatos
pulzusszammeérés.

Ezaltal kapunk pontos képet:

e 3 szervezetinkre hatd terhelés mértékérdol és testiink edzés kozbeni
reakcioirol

e edzések hatékonysagardl,
 aterhelés mennyire all 6sszhangban kit(izott céljainkkal.

A kapott adatok utalnak:

e afizikai allapot romlasara, illetve javulasara;

* segitnek az alul- vagy tuledzettség felismerésében,

* a helyes pulzus betartasaval az edzésmunkat optimalizalhatova teszi, stb.



A pulzuskontroll jelent6sége

Ugyanakkor a szisztéma alkalmazhato arra, hogy kovetkeztethessiink:

kronikus faradtsagra,

betegségre

stressz jelenlétére
JelentGs szerepet jatszik
* prevencio,

rehabilitacio,

* testsulycsokkentés,

e 7zsirégeteés,

e alloképességi tréning,

e amator és professzionalis szintl versenyzés,
e testsulykarbantartas,

* rekreacio,

e aerob kapacitas fejlesztés,

* teljesitménynovelés teriiletén is.



PULZUS

A sziv 0sszehuzodasanak percenkénti szama= PULZUS
Fligg: genetika, életkor, nem, edzettség, testtomeg, psziché, étkezés...

Nyugalmi pulzus: ébredés utan mért, legalacsonyabb mérhet6 pulzusszam (60
— 72 kozott)

Terheléses pulzus: terhelés hatasara jelentkez6 pulzusszam. Nagyon valtozo
lehet. Kilonbozb élettani hatast valtanak ki (regenerald, alloképességet
fejleszto, zsirégeté...)

Maximalis pulzus: max. fizikai terhelésnél mérhet6 szam (t6bb szamitasi mad)
220 — életkor

205-¢életkor fele (+5 n6k és +5 élsportoldk esetén)

210-életkor fele- testtomeg 10%-a (+ 4 férfiak estén)

Megnyugvasi pulzus: a terhelés befejezése utan meghatarozott idé elteltével
meért pulzusszam




Amit mérhetink

Atlag terheléses pulzus (60 perc)

Maximalis terheléses pulzus
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Célzonak

Az els0 zona a maximalis pulzus 50- 60%-an tortén6é mozgas soran
biztositja tobbek kozott a koleszterin szint és mindennapi stressz
csokkenését.

A masodik zéna a maximalis pulzus 60- 70%-a. Ebben a tartomanyban mar
megkezdddik az izzadas, a kaloria vesztés nagy része a zsirokbadl torténik.

A harmadik zona az aerob zéna. Itt 70- 80%-o0s maximalis pulzus mellett
lehet6ség nyilik a fittségi szint fejlesztésére a mitokondrialis sdrlség
novelésével, valamint a fokozott zsirégetéssel.

A negyedik, a kiszob zéna. A maximalis pulzushoz képest 80- 90% -os
tartomanyban végezve az edzésmunkat noveli az aerob kapacitast és az
alloképességet, tejsavképzidés jelenlétében.

Az otodik zona 90- 100%-0s maximalis pulzust jelent. Ezen tartomany alsé
hataran dolgozva a legedzettebb sportoldk is ,csak” 20-30 percet képesek
dolgozni, mig egy kevésbé edzett egyén minddssze 2-5 percet tud
teljesiteni.



Amivel mérink

A vizsgalatokat a Polar Team System rendszerrel végeztuk.

Ez a rendszer 10 alany egyidejl pulzusmérését teszi lehetévé akar 24 éran

at. Minden adatot a pulzusméré pantban elhelyezett memaoriaba mentve
ad lehet6séget az 6ra nélkili viseletre, a kés6bbi adatbevitelre, valamint a
yJterepen” (nem labor korulmények kozott) végzett vizsgalatokra.

Minden pant 5 masodperces mintavételezéssel képes egy folyamatos
pulzusgorbét adni a mért id6szakrdl. Az eredményeket késébb a dokkold
és adatkabel segitségével szamitogépre athelyezve, a Polar Team
Systemhez tartozoé szoftverrel lehet grafikusan is megjeleniteni és elemezni
a mért adatokat.
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Cursorvalues:

Time: 18:06:53

HR: 101 bpm

Calorie rate: 280 keal/60min

Persaon

TAMOP Bend

Date

2010.10.07.

Heart rate average

131 bpm

Exercise

2010.10.07. 18:06

Time

18:06:53

Heart rate max

178 bpm

Sport

Running

Duration

1:30:10.0

Note

Selection

18:06:53 - 19:37:03 (1:30:10.0)

Polar Precision Perf...

HU

e Y

¥

o)
(]

W' ) 14550




Tapasztalataink

Tamop kutatason beliil 3-4-5 honapos mozgasprogramok soran:

* Futas, aerobic, nordic walking, spinning, pilates,uszas, kondicionalo edzés,
fittball, tae-bo, asztalitenisz, gyerektorna, tulsulyosok mozgasprogramjai

Hallgatdk korében:
e Rekreacios hallgatok koredzése orai korilmeények kdzott

Versenysport:
* vizilabdasok edzés mérkdzés kdzbeni teljesitményének vizsgalata
* \Valogatott atlétak edzés kozbeni teljesitményének vizsgalata

Szakdolgozat:

e Magyarorszag els6 osztalyu motocross versenyz6inek versenyfutam
kozbeni terhelésének vizsgalata — 6sszehasonlitva finn és amerikai
kutatasokkal



Asztalitenisz
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Futoklub
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Otletek

Pulzuskontroll vizsgalatokat végezhetlnk :

e szarazfoldi vagy vizi sportagban

e csapat vagy egyeni sportagban

e csapatot vagy egyént vizsgalva

e adott eseményen vagy folyamatos méréssel
e gyerek korosztalytol a veteranokig



